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Abstract:
The problem in this study was whether there was an effect of variations in
training on passing skills in the game ed football at extracurricular Pontianak
3 Public High School. This study aims to determine the effect of variations in
training on the passing skills of football extracurricular students at Pontianak
Junior High School 3.The method in this study used an experimental method
with the form of pre-experimental design. The population in this study were 28
extracurricular students of Pontianak Junior High School 3 in Pontianak. The
number of samples in this study was 28 students. The instrument used was the
kick test column. Data analysis using t test analysis (influence test).Based on
the calculation of the data obtained by using the ball test, count test, T count
equal to 3.28 and T table equal to 2.052 can be concluded t count> t table
(3.28> 2.052). Thus was, there was a significant effect on variations in
foodball practice on the ball passing skills of extracurricular students at
Pontianak Middle School 3. Moderate percentages was higher than those given
variations in passing exercise by 44%.
Keywords: Variation of training, Passing, football
Pendahuluan
Sepak bola adalah permainan
dimana setiap pemain memiliki
sebuah keterkaitan yang
berkesinambungan yang tidak tidak
bisa dipisahkan mulai dari penjaga
gawang hingga pemain depan
semuanya butuh melakukan gerakan
passing sebagai teknik utama untuk
mengirim bola dari lini perlini, bahkan
pada saat bola mati baik itu berasal
dari hand-ball, tendangan sudut, atau
pelangaran semua melakukanya
dengan gerakan passing sehingga
teknik dasar passing sangat penting
untuk dikuasai oleh setiap pemainya.
Dari hasil observasi teknik dasar
passing sepak bola di ekstrakurikuler
sekolah menengah pertama
sebenarnya sudah dilakukan dengan
baik itu pun ketika pada saat
gamegawang besar tidak adanya
sebuah awalan pemberian latihan yang
mengarah pada teknik dasar sepak
bola khususnya passing,  sehingga
atlet pada saat pembinaan
ekstrakurikuler mengalami bosan, dan
lemahnya motivasi untuk mengikuti
latihan yang berlangsung, dari hal ini
lah peneliti juga pernah melakukan
diskusi dengan para pembina olahraga
ekstrakurikuler di sekolah menengah
pertama memang keadan latihan selalu
berjalan seperti ini, dan kurangya
pengalaman dibidang olahraga sepak
bola sehingga tidak bisa memberikan
materi atau variasi latihan saat sesi
latihan. Dari hal itulah peneliti
berkeinginan untuk meneliti dengan
judul “Pengaruh Variasi Latihan
Terhadap keterampilan Passing Dalam
2Permainan Sepak bola di
ekstrakurikuler SMPN 3 Pontianak”.
Apakah Ada Pengaruh Variasi
Latihan Terhadap Keterampilan
Passing Dalam Permainan Sepak Bola
Di Ekstrakurikuler SMPN 3 Pontianak
?
Tujuan dari penelitian  ini tentu
tidak akan lepas dari masalah yang
diajukan, adapun tujuan dalam
penelitian ini ialah:Untuk Mengetahui
Pengaruh variasi latihan terhadap
Keterampilan Passing Sepak Bola
Melalui Variasi Latihan Dalam
Permainan Sepak bola di
ekstrakurikuler SMPN 3 Pontianak.
Permainan, bermain atau padanan
kata dalam bahasa Inggris disebut
“games” (kata benda), “to play” (kata
kerja), “toys” (kata benda) ini berasal
dari kata “main”. Dalam kamus
bahasa Indonesia, kata main berarti
“melakukan perbuatan untuk tujuan
bersenang-senang (dengan alat-alat
tertentu atau tidak); berbuat sesuat
dengan sesuka hati, berbuat asal saja.”
Dan dalam dunia psikologi kegiatan
bermain dipandang sebagai “suatu
kegiatan atau lebih luasnya aktivitas
yang mengandung keasyikan (fun) dan
dilakukan atas kehendak diri sendiri,
bebas, tanpa paksaan dengan tujuan
untuk memperoleh kesenangan pada
waktu mengadakan kegiatan tersebut.”
Docket dan Fleer berpendapat
bahwa bermain merupakan kebutuhan
bagi anak, karena melalui bermain
anak akan memperoleh pengetahuan
yang dapat mengembangkan
kemampuan dirinya. Bermain
merupakan suatu aktivitas yang khas
dan sangat berbeda dengan aktivitas
lain seperti belajar dan bekerja yang
selalu dilakukan dalam rangka
mencapai suatu hasil akhir.
Vygotsky dalam Naugthon percaya
bahwa bermain membantu
perkembangan kognitif anak secara
langsung, tidak sekedar sebagai hasil
dari perkembangan kognitif seperti
yang dikemukakan oleh Piaget. Ia
menegaskan bahwa bermain simbolik
memainkan peran yang sangat penting
dalam perkembangan berpikir abstrak.
Sejak anak mulai bermain pura-pura,
maka anak menjadi mampu berpikir
tentang makna-makna objek mereka
representasikan secara independen.
Latihan merupakan proses yang
berulang dan meningkat guna
meningkatkan potensi dalam rangka
mencapai prestasi yang maksimal,
atlet mengikuti program latihan jangka
panjang untuk meningkatkan kondisi
jiwa dan raga untuk berkompetisi
dalam sebuah penampilan (James,
2012 :7).
Ketika kita berbicara tentang
latihan maka kita akan
mengungkapkan berbagai hal yang
berkaitan dengan latihan dan latihan
sendiri merupakan unsur penting
dalam pencapaian prestasi tanpa
latihan prestasi tidak akan bisa di
ciptakan, Latihan adalah
meningkatkan kesegaran jasmani yang
memiliki arti bahwa kemampuan
individu dalam menghadapi tugas
sehari hari tanpa adanya kelelahan
yang berarti sehingga setiap individu
memiliki tingkat kebugaran jasmani
yang berbeda (Ria Lumintoro, 2013 :
53). Latihan harus dilakukan terus
menerus dengan beban yang
meningkat dan terukur, pengertian
latihan adalah aktivitas untuk
meningkatkan keterampilan atau
kemahiran berolahragadengan
mengunakan berbagai peralatan sesuai
dengan kebutuhan dan tujuan
berolahraga (Sukadiyanto, 2011 : 5 ).
3Prinsip – prinsip latihan adalah hal
yang wajib diketahui oleh seseorang
pelatih agar tujuan latihan dapat
tercapai sesuyai dengan tujuanya
untuk perlu dikenalkan berbagai hal
prinsip latihan yang diantaranya 1)
prinsip multirateral 2) prinsip
spesialisasi 3) prinsip individual 4)
prinsip over load 5) prinsip
memperhitungkan perbedaan gender
6) prinsip variasi latihan 7) prinsip
pengembangan model latihan
(Johanshah Lubis, 2013: 12). Prinsip–
prinsip tersebut harus disepakati dan
dilakukan oleh pelatih ketika
melakukan latihan–latihan baik yang
bersifat pemula, pembinaan, dan elit.
Pada dasarnya semua orang tidak
menghendaki adanya kebosanan
dalam hidupnya. Sesuatu yang
membosankan adalah sesuatu yang
tidak menyenangkan. Orang akan
lebih suka bila hidup itu di isi dengan
penuh variasi dalam arti yang positif.
Bila seorang guru dalam peroses




tujuan belajar tidak tercapai dalam hal
ini guru memerlukan adanya variasi
dalam mengajar siswa.
Keterampilan mengadakan variasi
dalam proses belajar mengajar akan
meliputi tiga aspek yaitu: variasi
dalam gaya mengajar, variasi dalam
menggunakan media dan bahan
pengajaran dan variasi dalam interaksi
antara guru dengan siswa.
sepak bola untuk semua kalangan
tentu tidak ada perbedaan yang jauh
baik untuk pemain yang bersifat
pemula, terbina dan elit tehnik dasar
sepak bola diantaranya adalah teknik
dasar dengan bola dan tanpa bola,
teknik dasar sepak bola tersebut bisa
dikemas dalam sebuah sesi latihan
yang perlu disikapi adalah setiap atlet
memiliki kemampuan teknik dasar
sepak bola yang berbeda, salah satu
teknik dasar sepak bola yaitu passing /
operan menguasai seni passing adalah
suatu keharusan jika anda ingin
melakukan dengan baik sebagai
pemain sepak bola, tanpa keterampilan
passing yang baik waktu anda
dilapangan akan menjadi pendek
Seperti yang diungkapkan oleh
Sucipto, dkk dalam (Andika, Ahmad
Atiq, Kaswari 2015:3) menendang
bola merupakan salah satu
karakteristik permainan sepak bola.
Mengumpan merupakan dalam
permainan dengan berbagai cara
sepeerti mengunakan dengan kaki
bagian dalam dan kaki bagian kura–
kura dengan berpasangan (Marta
Dinata, 2003 : 6).
METODE
Bentuk penelitian adalah cara
pendekatan yang dilakukan untuk
memperoleh data atau informasi yang
kita butuhkan. Bentuk penelitian
mengambarkan tentang hasil ilmiah
yang dilakukan sesuai dengan yang
penelitian inginkan.
Penelitian ini menggunakan Metode
eksperimen, Metode eksperimen
adalah prosedur penelitian yang
dilakukan untuk mengungkapkan
hubungan sebab akibat dua variabel
atau lebih, dengan mengendalikan
pengaruh variabel yang lain, Hadari
Nawawi (2012: 88), dengan bentuk
penelitian Pre-Experimental
Designsone-Group Pretest-posttest
designs. yaitu eksperimen yang
dilaksanakan pada suatu kelompok saja
tanpa kelompok pembanding.
(Suharsimi Arikunto,2010: 209), pada
desain ini terdapat pretest, sebelum
4diberi perlakuan, dan posttest setelah
perlakuan dengan demikian hasil
perlakuan dapat diketahui lebih akurat.
karena dapat membandingkan dengan
keadaan sebelum dan setelah diberi
perlakuan.
Adapun Populasi dalam penelitian
ini adalah siswa ektrskurikuler sepak
bola di SMPN 3 Pontianak yang
berjumlah 28 siswa
Sampel adalah bagian dari
jumlah dan karakteristik yang dimiliki
oleh populasi tersebut. sampel yang
digunakan dalam penelitian ini adalah
teknik sampling Jenuh. Menurut
Sugiyono (2009: 85), Sampling Jenuh
adalah teknik penentuan sampel bila
semua anggota populasi digunakan
sebagai sampel. Penelitian ini
dilakukan pada siswa Ektrakurikuler






Dari data yang diperoleh dari
penelitian ini dilanjutkan dengan
mengganalisis data kemudian ditarik
kesimpulan dengan menggunakan
statistik parametrik. Pengujian
hipotesis menggunakan uji-t dengan
bantuan program SPSS, yaitu
membandingkan mean antara
kelompok 1 dan kelompok 2. Apabila
nilai t hitung lebih kecil dari t tabel,
maka Ha ditolak, jika t hitung lebih




Deskripsi data dari hasil penelitian
bertujuan untuk memberikan
gambaran umum mengenai
penyebaran distribusi data. Baik
berupa ukuran letak distribusi
frekuensi. Data – data yang
disajikan setelah diolah dari data
mentah dengan menggunakan





Uji normalitas data bertujuan
untuk mengetahui apakah data
penelitian berdistribusi normal atau
tidak. Sebab, dalam statistik
parametrik distribusi data yang normal
adalah suatu keharusan dan
merupakan syarat yang harus
terpenuhi. Uji normalitas dilakukan
dengan chi kuadrat. Pengambilan
keputusan yaitu jika nilai x2 hitung
x
2 tabel maka data berdistribusi
normal dan sebaliknya. Berdasarkan
5analisis yang telah dilakukan didapat
hasil sebagai berikut:
Setelah dilakukan uji normalitas data
di dapati hasil untuk data pretes
dengan x2 hitung sebesar 4.447,
kemudian hasil in dibandingkan
dengan x2 tabel dengan taraf
signifikansi 5% maka diperoleh x2
tabel= 7.851. dari hasil ini dapat
disimpulkan bahwa data pretest dan
posttest berdistribusi normal, untuk
lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel
4.3, sebagai berikut:
Tabel1. Hasil Uji Normalitas data pretest
Uji Normalitas Sig. Keterangan
Pretest 4.447 7.851 Normal
Setelah dilakukan uji normalitas
data di dapati hasil untuk data posttes
dengan x2 hitung sebesar 6.901 ,
kemudian hasil in dibandingkan
dengan x2 tabel dengan taraf
signifikansi 5% maka diperoleh x2
tabel= 7.851. dari hasil ini dapat
disimpulkan bahwa data pretest dan
posttest berdistribusi normal, untuk
lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel
4.4, sebagai berikut:
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas data postest
Uji Normalitas Sig. Keterangan
Posttest 3.113 7.851 Normal
UjiHomogenitas
Dilakukan uji homogenitas data di
dapati hasil untuk data pretes
kelompok kontrol dan eksperimen
dengan f hitung sebesar 0.99 , kemudian
dibandingkan dengan dk pembilang
(28-1)= 27 dan penyebut (28-1)= 27
dengan taraf signifikansi 5% diperoleh
f tabel sebesar 1.905. Dari hasil ini
dapat disimpulkan bahwa data pretest
homogen, untuk lebih jelasnya dapat
dilihat pada tabel 4.5, sebagai berikut:
Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas data postest
Uji Homogenitas Sig. Keterangan
Pretes- Postest 0.99 < 1.905 Homogen
AnalisisUji t
Diperoleh t hitung = 3.28, kemudian
dibandingkan dengan dk= N-1= 27
dan taraf signifikansi 5% diperoleh t
tabel = 2.052.  Untuk lebih jelasnya
dapat dilihat di tabel 4.6 sebagai
berikut:
Tabel 4..  Analisis Uji-t
Analisis Uji-t Signifikansi
Pretest - Postest 3.28 2.052
6Berdasarkan tabel diatas, t hitung >
t tabel atau 3.28 > 2.052, jadi dapat
dikatakan bahwa Ho ditolak dan Ha
diterima, maka terdapat pengaruh
yang signifikan dari penerapan variasi
latihan sepak bola terhadap
keterampilan passing sepak bola siswa




terpenting dalam kehidupan sehari–
hari yang bisa memberikan dampak
hidup positif dalam aktivitas lainya,
dengan olahraga badan akan menjadi
segar, bugar dan sehat serta mampu
melakukan aktivitas yang tidak mudah
mengalami kelelahan, manusia hidup
harus berolahraga agar tidak
mengalami rasa sakit dengan mudah,
dan bisa merugikan orang banyak
termasuk keluarga diri sendiri.
Olahraga sepak bola  bisa
dilakukan kapan saja, dimana saja dan
tidak terbatas oleh ruang dan waktu
khususnya pada jaman sekarang
olahraga sangat dibutuhkan oleh
siapapun seperti orang laki-laki,
perempuan, dewasa, tua, remaja,
anak–anak dan pada saat olahraga
dilakukan ada yang di lapangan baik
indoor, atau outdoor, pagi, siang,
sore, bahkan malam ada yang naik
sepeda, berlari, bermain–main baik
yang mengunakan aktivitas bertujuan
untuk bisa sehat, berprestasi, dan
berorganisasi.
Sebaliknya olahraga juga ada yang
kurang diminati, dilakukan, bahkan
juga ada sesorang yang anti olahraga
hal tersebut sangat dirugikan karena
kurangya pengetahuan tentang
olahraga yang murah meriah dan
aktivitas yang mudah dilakukan dari
hal tersebut maka olahraga perlu
dikenalkan, disampaikan kepada
masyarakat kecil, besar agar
pemahaman tentang olahraga bisa
diterima dengan baik dan jelas.
Olahraga sangat banyak sekali ada
sifatnya buat kesenangan, keseriusan
dalam pengembangan prestasi,
kesehatan dan pendidikan dari semua
gerakan yang mudah, sulit, kontinu
dan berkesinambungan akan arti
olahraga yang baik dan pola gerak
yang tepat, pada saat olahraga
dilakukan maka sesorang akan
mengalami peningkatan fisik,
kesehatan, kecerdasan emosional dan
yang lebih penting bahwa olahraga
membawa sesorang untuk lebih baik
dan  bermakna.
Olahraga dalam pengembangan
prestasi banyak di lakukan melalui
pembinaan penambahan di kegiatan
sekolah baik itu ekstrakurikuler bola
basket, bola voli, sepak bola, renang,
atletik, dan pencak silat,
ekstrakurikuler yang ada disekolah
sekolah menengah pertama kota
pontianak rata-rata adalah
ekstrakurikuler olahraga yang
bentuknya permainan baik bola besar
maupun bola kecil. Permainan–
permainan bola besar seperti sepak
bola, bola basket, bola voli sering
diminati oleh siswa-siswi sekolah
menengah pertama baik di negeri,
swasta dan yayasan lainya, dikatakan
mudah dijangkau dan dilakukan oleh
setiap atlet dalam melakukan
aktivitas.
Sepak bola merupakan salah satu
olahraga yang banyak peminatnya di
sekolah menegah pertama di
walaupun pola pembinanya belum
berjalan dengan baik dan kontinu,
sepak bola memiliki sisi yang indah
7dan mudah dilakukan semua gerakan-
gerakan yang terkait sepak bola baik
gerakan tanpa bola dan dengan bola,
sepak bola sendiri hingga sampai saat
ini terus berkembang baik secara
ilmu, dan  teknologi mengenai
bagaimana cara melatihnya, cara
bermainya, cara peraturan yang sudah
dilakukan oleh setiap pertandingan,
permainan sepak bola dimulai dengan
satu tendangan di titik tengah
lapangan yang biasanya dilakukan
oleh dua pemain yang berposisi







penulislakukan diperoleh t hitung =
3.28, kemudian dibandingkan dengan
dk= N-1= 27 dan taraf signifikansi 5%
diperoleh t tabel = 2.052,
dengandemikian t hitung > t tabel atau
3.28 > 2.052, jadi dapat dikatakan
bahwa Ho ditolak dan Ha diterima,
maka terdapat pengaruh yang
signifikan dari penerapan variasi
latihan sepak bola terhadap
keterampilan passing sepak bola
siswa ekstrakurikuler di SMPN 3
Pontianak”.Adapunperbedaan
peningkatan rata-rata kemampuan
passing siswa pada pretest 3.39
setelah diberikan perlakuan latihan
drill atau postes sebesar 4.86 atau
terjadi peningkatan sebesar 44%.
Dengandemikiandapatdisimpulka
n penerapan proses latihan variasi
yang diberikan oleh pelatih ke siswa
yang mengikuti ekstrakurikuler sangat
berpengaruh dan meningkatkan
kemampuan siswa dari tes awal ke tes
akhir dalam proses latihan pelatih
memang berperan penting untuk
memberikan hal–hal yang bermanfaat
dalam peningkatan latihan. Seperti
yang diunkapkan oleh Agung Hidayat
(2016:3) teknik metode latihan yang
diberikan pelatih mempunyai dampak
yang besar terhadap prestasi pemain
sepak bola. Peran pelatih sangat
berpengaruh terutama pada
menyajikan menu beberapa variasi
latihan. Variasi latihan dalam hal ini
memberikan gambaran yang sangat
fundamental untuk latihan
penguasaan teknik dasar sepak bola
bagi siswa yang diharapkan dengan
baik dan komperatif dengan cara yang
mudah dan pendekatan yang cocok
sesuai kemampuan siswa yang ada.
Penerapan variasi latihan dapat
memberikan dampak yang positif, hal
ini dikarenakan dengan materi latihan
yang beraneka ragam, suasana latihan
menjadi tidak membosankan,
sehingga siswa lebih termotovasi
untuk mengikuti proses latihan.
Menurut Wawan Junresti (2015 14-
15) Motivasi khususnya dalam
berlatih merupakan dorongan yang
timbul dari seseorang anak untuk
berlatih dengan tekun, dengan
sungguh-sungguh dan sebaik-baiknya
untuk mengikuti proses latihan yang
diberikan oleh pelatihnya sehingga
tujuan untuk mencapai prestasi dapat
diraih. Dengan adanya motivasi siswa
menjadi lebih bersemangat dan
tentunya dapat menunjang tercapainya
tujuan dalam proses latihan.
Dalam penelitian ini stimulus
yang diberikan adalah beberapa
variasi latihan seperti passing
berhadapan, passing membelakangi,
passing berpasangan sambil jalan baik
kesamping, passing melewati cone,
semua sangat diharapkan oleh siswa
yang mengikuti latihan setiap latihan
yang di lakukan oleh pelatih terhadap
8siswanya. Kegiatan latihan
dilaksanakan satu minggu dua kali
pada hari selasa, kamis dan sabtu di
lapangan sekolah SMP N 3 yang
langsung di pimpin oleh guru olahraga
sebagai pelatih sepak bola.
Dengan pengetahuan yang
bertambah, siswa yang ikut
ekstrakurikuler dengan sendiri dapat
secara aktif baik secara personal
maupun sosial terus menerus dengan
mengintegrasikan pengalaman dan
pengetahuan yang sudah dimilikinya
dengan pengalaman dan pengetahuan
yang didapatkannya dalam
interaksinya dengan lingkungan.
Adapun hambatan dalam penelitian
ialah faktor cuaca yang tidak bisa
diduga, selain itu lapangan tempat













3.28 dan t tabel = 2.052
dengandemikiandapatdisimpulak










simpulan yang sudah di dapatkanmaka
saran yang paling tepatadalah :
1. Perlunyapembinaanekstrakurikul
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